Greixos i substitutius de greixos: a la recerca d'un equilibri en benefici de la salut by Giese, James
ti GREIXOS I SUBSTITUTIUS
DE GREIXOS:





er valorar 1'impacte sobre la dieta dels
greixos, i els substitutius de greixos els
consumidors han de prendre decisions de
manera informada.
Els consumidors reben missatges confu-
sos sobre els substitutius de greixos com l'o-
lestra i els acids grassos trans, i fins i tot so-
bre el percentatge de greixos que hauria de
contenir la seva dieta. El 8 d'agost de 1996, a
Chicago, es va dur a terme una taula rodo-
na, amb el suport del Conseil Internacional
per a la Informacio Alimentaria, amb l'ob-
jectiu de mirar d'aclarir aquests missatges
que reben els consumidors. Els consumidors
no poden prendre decisions adequades so-
bre els aliments que consumeixen sense el
dret a la informacio i un dels objectius de la
taula rodona era proporcionar aquesta me-
na d'informacio.
EL MISSATGE ES EVIDENT:
REDUIR ELS GREIXOS
La industria de l'alimentacio ha tingut
un gran impacte en la reduccio de malalties
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cardiaques als Estats Units>>, va dir Ernst
Schaefer de la Tufts University quan va pre-
sentar un informe de les recomanacions sa-
nitaries actuals i la ciencia pel que fa a I'ab-
sorcio de greixos, I'obesitat i les malalties
cardiovasculars.
Un dels factors principals que ha permes
reduir les malalties cardiaques a molts paisos
es que la industria alimentaria ha passat d'u-
tilitzar (lard i seu en els productes alimenta-
ris a fer servir oils vegetals com l'oli de soja o
de blat de moro. Aquests oils tambe son rics
en acids grassos essencials. D'aquesta mane-
ra la industria alimentaria ha fet un pas im-
portant per a contribuir a la reduccio de les
malalties cardiaques coronaries.
La segona revolucio que s'esta produint
es que la industria alimentaria comenca a
suprimir els greixos dels aliments.
Schaefer va presentar Jades que donen
suport a la seva teoria segons la qual es pot
produir un efecte positiu sobre la dieta i els
nivells de colesterol educant els individus. Va
dir que no hi ha res mes important que I'e-















nes amb un nivell de
lipoprote*ina de baixa
densitat (LDL) superior
a 160 o les persones
que presenten dos o
mes factors de risc i un
nivell de LDL de 130,
aixi com els individus
amb malaltia cardiaca
i un nivell superior a 100. Tot i que molts
nord-americans presenten aquests nivells,
son molt pocs els que reben informacio
dietetica.
Per be que la deficiencia en acids grassos
es rara, es podria optimitzar I'absorcio d'a-
cids grassos n-3 i n-6, necessaris per a les fun-
cions de manteniment de diversos sistemes.
Les dietes baixes en greixos tenen els seus
avantatges, pero per mantenir un estat de
salut optim, Schaefer recomana que el limit
inferior absolut d'absorcio de greixos sigui
del 15 % de calories i que aquest valor no-
mes s'apliqui als obesos perque les dietes
molt baixes en greixos poden tenir efectes
perjudicials sobre la dieta.
Schaefer va revisar uns quants estudis so-
bre l'absorcio de greixos i la reduccio dels ni-
vells de colesterol. Tambe va remarcar que
es important recordar que pot existir una
enorme variabilitat entre individus pel que
fa a la seva resposta a les dietes. Quant a les
malalties cardiaques coronaries, per seguir
una dieta sana recomana restringir I'absor-
cio de greixos saturats i colesterol. Per assolir
aquest objectiu conve substituir aquests
components per hidrats de carboni comple-
xos i greixos rics en acids grassos essencials.
La industria de I'alimentacio comenca a
substituir els greixos en la dieta per millors
productes alimentaris i aquesta tendencia es
bona», va assenyalar Schaefer.




Penny Kris-Etherton, de la Pennsylvania
State University, va analitzar uns quants es-
tudis recents sobre acids grassos especifics i
salut. Els ultims trenta anys s'ha recollit mol-
ta informacio sobre la funcio que to la dieta
en la salut i les malalties croniques, especial-
ment les malalties cardiaques coronaries. La
major part de la seva analisi es va centrar en
els efectes del nivell de greixos en la dieta, el
tipus de greixos, com tambe les diferents
classes d'acids grassos (saturats, monoinsatu-
rats i poliinsaturats).
«Mes recentment s'ha optat per mirar
d'entendre la funcio dels diversos acids gras-
sos individuals en la salut i la dieta', va dir
Kris-Etherton.
Els principals acids grassos consurnits als
Estats Units son els acids grassos monoinsa-
turats i saturats, que
representen, respecti-
vament, el 41 % i el 38
% de I'absorcio d'acids
grassos totals. Aquests
acids grassos es consu-
meixen, sobretot, en
forma de Ilet sencera i
de productes lactis,
carp, ocells de corral i
cereals.







salut i la dieta.
mes proves que els acids grassos individuals
poden afectar els nivells de LDL i colesterol
total, aixi com el risc de patir malalties car-
diaques coronaries.
Per modificar la composicio d'acids gras-
sos d'una dieta cal disminuir certs grups d'a-
liments que son els que mes aporten certs
acids grassos, o substituir certs aliments per
uns altres que aportin determinats acids
grassos.
Resumint les dades d'un nombre realment
limitat d'estudis, Kris-Etherton va indicar que
els acids grassos individuals tenen efectes
molt diferents sobre els nivells plasmatics de
colesterol total i en lipoproteines. Per exem-
ple, ('acid miristic es I'acid gras saturat de ca-
dena Ilarga hipercolesterolemic mes potent,
seguit de ('acid palmitic i I'acid lauric.
aL'efecte dels acids grassos trans sobre el
colesterol LDL i total esta compres entre el
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ti dels greixos saturats i els insaturats», va afir-mar Kris-Etherton.
A I'altre extrem de I'escala, els acids gras-
sos insaturats tenen corn a efecte una reduc-
cio del colesterol.
Segons Kris-Etherton els efectes d'acids
grassos individuals sobre malalties coniques i
factors de risc no s'ha definit de manera de-
finitiva i cal dur a terme mes estudis en
aquesta area tan important.
A continuacio va analitzar de manera
mes detallada els acids grassos trans, que
constitueixen un terra d'interes per als mit-
jans de comunicacio i els consumidors.
Els acids grassos trans son acids grassos
insaturats amb un doble enllac. La majoria
d'acids grassos insaturats naturals presenten
la configuracio cis, cosa que significa que els
atoms d'hidrogen se situen al mateix costat
del doble enllac. Durant la hidrogenacio es
creen acids grassos trans en que els atoms
d'hidrogen se situen en costats oposats dels
acids grassos.
Certs indicis epidemiologics i clinics sug-
gereixen que els acids grassos trans poden
associar-se a concentracions plasmatiques
mes elevades de colesterol total i colesterol
LDL i a una major incidencia de malalties
cardiaques coronaries. No obstant aixo, se-
gons Kris-Etherton nomes s'ha fet un nom-
bre limitat d'estudis i les Jades que aporten
no son prou coherents. Cal determinar els
efectes colesterolemics independents i rela-
tius dels acids grassos trans. No obstant aixo,
es evident que el possible efecte d'augmen-
tar el nivell de colesterol que puguin tenir
els acids grassos trans es inferior al que pu-
guin tenir els acids grassos saturats que pro-
dueixen un augment dell nivells de coleste-
rol. Cal continuar treballant per esclarir I'e-
fecte dels acids grassos trans.
Finalment, segons Kris-Etherton, amb els
coneixements necessaris sobre la funcio
dietetica d'acids grassos individuals, la in-
dustria alimentaria pot crear productes ali-
mentaris mes sans.
LA VARIETAT I LA MODERACIO
SON LA CLAU
Dennis Gordon, de la North Dakota State
University, va assenyalar: «La varietat i la
moderacio en la dieta no es poden substituir
perres».
Gordon va presentar un informe sobre
les funcions que els greixos i els substitutius
de greixos tenen en el




cremosa i una sensacio
de fluYdesa als ali-
ments. Resulta molt
dificil substituir les
La varietat i la
moderacio en la
diets no es poden
substituir per res.
funcions dels greixos en els aliments, pero
per aixo s'han desenvolupat els substitutius
dels greixos. Segons Gordon es pot substituir
el greix en els aliments per aigua, aire o al-
tres substancies. Aquestes substancies son
els succedanis de greixos i inclouen els subs-
titutius de greixos, els mimetics de greixos i
els agents d'agregacio.
Segons Gordon, els substitutius de grei-
xos son similars als greixos i es poden defi-
nir com a substancies que substitueixen els
triglicerids en els aliments. Com a exem-
ples es poden citar l'olestra, el salatrim, la
caprenina i la sorbestrina. Els exemples
mes importants actualment son l'olestra i
el salatrim. L'olestra es forma per reaccio
de sucre amb acids grassos. Atesa la confi-
guracio espacial d'aquests acids grassos al
voltant d'un nucli interior de la molecula
de lucre, l'olestra no es pot digerir. Passa
per I'organisme sense proporcionar calo-
ries. El salatrim es un triglicerid modificat.
Conte un acid gras de cadena Ilarga i dues
cadenes curtes. Es digereix parcialment i
proporciona 5 kcal/g.
Els mimetics de greixos son hidrats de
carboni o proteines i es fan servir per substi-
tuir el greix dels aliments gracies a les sever
propietats organoleptiques o de textura. Hi
ha molts succedanis de greixos derivats d'hi-
drats de carboni que es poden fer servir en
els aliments. La majoria son maltodextrines
o midons modificats per a aliments. Aquests
hidrats de carboni de cadena curta repro-
dueixen la sensacio tactil que els greixos
proporcionen als aliments. Es digereixen
completament i proporcionen 4 kcal/g. Els
mimetics de greixos derivats de proteines
son molt petits i presenten una forma esferi-
ca. Aixo els permet constituir capes molt
fluides en aliments en que substitueixen els
greixos. Com a exemple es pot indicar Sim-
plesse, que s'obte a partir de proteines lac-
ties i blanc d'ou.
Amb I'us d'endolcidors d'alta intensitat
en els aliments, cal aportar-hi el cos i la tex-
tura que normalment proporcionen els su-
cres. Els agents d'agregacio no calorics com-
pleixen aquesta funcio.
EN TECH
Gordon va indicar que es important man-
tenir un equilibri pel que fa a greixos i succe-
danis de greixos i nutricio.
FUNCIONEN ELS SUCCEDANIS
DE GREIXOS?
Fa uns quants anys, el Govern va exigir a
les empreses alimentaries que produ*issin ali-
ments amb menys greixos. Avui fan molt
mes que complir aquests objectius segons
Barbara Rolls, de la Pennsylvania State Uni-
versity. Rolls va elogiar el paper dels succe-
danis de greixos com a eines potencials per
aconseguir les dietes sanes que demanen els
consumidors.
Rolls va assenyalar que les estrategies
que millor es mantenen per reduir els grei-
xos en les dietes consisteixen a utilitzar ali-
ments amb pocs greixos o substitutius de
greixos, eliminar els greixos dels aliments o
rostir a la graella en comptes de fregir. Les
estrategies que suposen un canvi d'habits
alimentaris, corn ara evitar els greixos o
menjar fruita i verdura en comptes d'ali-
ments rics en greixos, no es mantenen tan
be. AixO suposa que els succedanis de grei-
xos poden tenir una funcio important en les
dietes de restriccio de greixos.
Rolls va esmentar estudis segons els quals
els productes amb pocs greixos o amb subs-
titutius de greixos poden contribuir a reduir
I'absorcio de greixos en la dieta, pero potser
no I'absorcio global
d'energia. En un estu-
di fet amb vint-i-qua-
tre nois joves i prims
en que es va utilitzar
olestra per substituir
el greix en I'esmorzar,
I'absorcio calorica to-
tal no va variar, pero
el consum de greixos
va disminuir significa-
tivament. Els subjectes
amb dietes amb pocs
greixos no van ingerir
mes greix pero van
augmentar el consurn
Els productes amb









d'aliments durant la resta del dia per com-
pensar la disminucio d'absorcio energetica.
Altres estudis fets per Rolls indiquen que
quan s'informa els individus del contingut
en greixos dels aliments, augmenten el con-
sum de productes sense greixos. Es impor-
tant que aquestes persones siguin conscients
del contingut energetic total dels aliments
amb pocs greixos i no en facin un consum
excessiu.
Segons els pocs treballs Buts a terme,
sembla que els succedanis de greixos ac-
tuals poden contribuir a reduir I'absorcio
de greixos en la dieta, pero potser no I'ab-
sorcio global d'energia. Els aliments amb
substitutius de greixos poden ajudar els
individus motivats a reduir I'absorcio de
greixos i d'energia, pero cal fer mes estu-
dis per determinar I'eficacia d'aquests pro-
ductes.
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